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Uvod

18hotenstvi miige byt velmi vzrusujicim obdobim vaseho Zivota, na svét ptichdzi novy clovék a roste
ve vds. Toto obdobi, kdy planujete budoucnost, miize byt také obdobim obrovskych citovych zmén,
nékdy citite vizkost a déldte si starosti, jindy jste v euforii. Miize to byt éas rekapitulovdni, kdy si

probz’m'te situace, které Jsou za vdami, a tésite se na Zivot s ditétem.

Tehotenstvi mize byt také obdobim kolisavého zdravi, kdy se tfeba citite neskute¢né unave-
nd, stézujete si na véci, které vds nikdy netrdpily, nebo naopak vypaddte krésnéji a citite se vic
sexy nez kdykoliv predtim. S touto celkovou fyzickou a emociondlni zkusenosti je tzce spjata
i vase strava. Vyzivné ldtky, které béhem t¢hotenstvi konzumujete, zdsobuji vase dit¢ zdklad-
nimi stavebnimi kameny Zivota a sprdvnd strava je nyni pravdépodobné tim nejvét$im darem,
kterym pfispéjete ke zdravi svého ditéte. Zdravd strava je dileZitou souddsti zdravého Zivota
od okamziku, kdy se rozhodnete mit dité, po celou dobu téhotenstvi az do okamziku, kdy se
dité narodi a vy se budete chtit ddt zpdtky do formy. Jidlo je zdrojem energie, kterou budete
potiebovat k tomu, abyste se vyporddala s kazdodennim Zivotem, ale mizZe byt také zdrojem
pot&ent, at uz se jednd o pamlsek, ktery si prilezitostné dopiejete, nebo o vynikajici obéd

s rodinou a prdteli.

Recepty v této knize vznikly na zdkladé téchto predpokladii, takze doufdm, Ze mezi nimi
najdete pokrmy, které vdim budou chutnat v prabéhu t¢hotenstvi, ale tfeba i kdykoli jindy

v budoucnu.



Jak pouzivat tuto knihu
18hotenskd kucharka byla navrzena tak, aby vés inspirovala ndpady na pokrmy, pfinesla vim
nové recepty, informace o stravovdn{ a radost z jidla béhem téhotenstvi a optimalizovala vyzi-

vu.

ZAKLADNI FAKTA vim vysvétli vie, co potiebujete védét o tom, co béhem t¢hotenstvi jist
(a co nejist). Nalezte zde také informace o nezdvadnosti potravin a hygiené, o tom, jak opti-

mélné pfibrat na vize a jak se sprévné stravovat v préci, v restauraci nebo na dovolené.

Kapitola 0o MENU vdm pfinese pravodce, jak se béhem téhotenstvi stravovat mésic po mésici.
Zacind potravinami v obdobi pfed oté¢hotnénim a provede vés az k lehkym jidlam po poro-
du. Doporuéeni psand kurzivou se tykaji receptil, které najdete v knize. Presto v§ak méjte na
paméti, Ze tato menu maji byt pouze ndvodem; téhotenstvi kazdé Zeny je jiné a chuté se riizni,
takze si je upravte tak, aby vyhovovala vaemu Zivotnimu stylu a energetickym nérokam. Do-
zvite se také, na které vyZivové slozky se ktery mésic zaméfit, a prozradime vdm nékteré triky,

jak se vyporddat s moznymi problémy v t¢hotenstvi.

Kapitola RECEPTY obsahuje mnoho receptil vytvofenych tak, aby maximalizovaly vyzivnou
hodnotu a odpovidaly tomu, jak se citite v rliznych fézich t¢hotenstvi. Rada jidel je vhodnd
pro celou rodinu. Pokud uz déti mdte, miiZete je potésit novymi kulindiskymi ndpady. Najdete
zde také chutné variace, takZe se nemusite zastavit u konkrétntho receptu — zkrdtka experimen-

tujte! Dobrou chut.



